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El aprovechamiento 


de los sobrantes 


La buena nutrición se basa en el consumo de 
alimentos frescos, en cantidades adecuadamente 
moderadas, equilibrados desde el punto de vista 
nutricional e inteligentemente preparados para su 
ingestión, con o sin cocción. 

Tan importante como saber comprar bien los 
alimentos, es utilizarlos y conservarlos, evitando el 
derroche y el desaprovechamiento de sobrantes. 
Una buena ama de casa nunca desperdicia nada y 
es sabia para encontrar una pronta aplicación a un 
poco de arroz hervido, a un solitario bife para milane- 
sa y a esas escasas hojas de lechuga que quedaron 
en el cajón de la heladera, siempre, por supuesto 
que se encuentren en perfecto estado de conser- 
vación. 

Para organizar bien el consumo de los alimentos 
hay que tener en cuenta cinco puntos capitales: 

1 - Los artículos perecederos pierden gradualmente 
su valor nutricional y por ello deben ser utilizados 
lo antes posible, adquirido en comercios que 
tengan mucha venta y renovación de mercadería, 
y comprados de acuerdo a la necesidad de 
consumo o a la capacidad de almacenamiento. 

2 - En este rubro de la alimentación, lo más barato no 
siempre es lo mejor, salvo en el caso de ofertas 
especiales que suelen efectuar hipermercados y 
lugares de reconocida seriedad comercial. La 
verdadera economía consiste en comprar pro- 


¡Teéngalo presente! 


Para que los alimentos duren más tiempo y 
puedan aprovecharse los sobrantes, hay que 
tener presente estas elementales reglas de 
higiene: 

0 LAVARSE bien las manos antes y después 
de tocar los alimentos. Lavar significa utilizar 
jabón, cepillo de uñas si fuera necesario, se- 
guidos de un enjuague perfecto. 

6 USAR guantes de goma en caso de tener 
lastimaduras, quemaduras o cualquier otro 
tipo de lesión en las manos. Los guantes 
también deben ser lavados prolijamente luego 
de utilizados. E 

O MANTENER LIMPIAS la mesada, pileta, 
escurridores y todo aquello que esté en con- 
tacto con la comida o la vajilla para evitar la 
contaminación de los alimentos. 
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ductos buenos y aprovechar la totalidad de lo que 
se compra. 

3 - El peso y el color, sobre todo en el caso de las 
frutas y verduras de hoja, disminuyen a medida 
que el producto sobrepasa su punto de madura- 
ción ideal para el consumo. Por lo tanto es 
imprescindible aprovecharlos dentro del margen 
que requiere una alimentación saludable y de 
acuerdo a la técnica que permita superar su 
grado de envejecimiento. Las compotas y las 
salsas son preparaciones aptas para incluir en 
ellas aquellas frutas que han perdido su lozanía, 
pero nunca su virtud nutricional. 

4 - Saber distinguir el deterioro superficial de las 
hojas de lechuga o del repollo, las manchas de la 
cáscara de las bananas o de la piel de la palta, las 
irregularidades de pomelos y naranjas, de aque- 
llas otras anomalías, que no son superficiales y 
que pueden afectar la salud. Hay productos se 
segunda, que se adquieren a menor precio y que 
de manera alguna son descartables. 

5 - Lacarne debe adquirirse siempre en condiciones 
óptimas y conservada en el congelador de la 
heladera, convenientemente envuelta en bolsas 
de polietileno. Las carnes cocidas, para que no se 
contraigan y resequen, se deben envolver en 
papel manteca, o en papel engrasado o de alu- 
minio. 


0 ELIMINAR todos los insectos de la cocina, 
cuidando que los insecticidas no entren en 
contacto con la comida y la vajilla. 

e USAR AGUA BIEN CALIENTE para lavar 
repasadores y agarraderas, recordando que 
hay que cambiarlos antes de que aparezcan 
sucios a simple vista. 

e USAR SIEMPRE repasadores limpios y 
secos y no guardarlos de un día para otro 
húmedos o directamente mojados. 

6 NO VOLVER A CONGELAR las comidas 
que se han descongelado una vez. Recordar 
que carnes, aves y comidas preparadas conge- 
ladas se hornean o cocinan sin descongelar. 
EMPLEAR la carne picada o cortada antes 
de los trozos enteros porque su tiempo de 
conservación es significativamente menor, 
RECORDAR que el aire, luz, agua caliente, 
jabón, detergente y absoluta limpieza en la 
cocina son los mejores aliados de la salud, la 
calidad del menú y la belleza de la cocina, la 
que debe lucir siempre como lo que es: un 
laboratorio impecable: 


O Si las uvas en almíbar hubieran comenzado a 
formar una espumita blanca en la superficie del 
almíbar, agregue la tercera parte del total del almíbar 
de alcohol, agite el frasco y mezcle bien. Podrá 
conservarlas por mucho tiempo. 


O Si el chocolate rallado estuviera deshecho y 
blanco por el calor, póngalo en un plato y déjelo en el 
congelador durante unos minutos. Luego podrá 
desgranarlo y utilizarlo para decorar los costados de 
una torta. 


Conviene 
saberlo 


0 La manteca es afectada por la luz y el aire, man- 
téngala siempre en mantequera con tapa para 
defender su sabor, color y atrayente aspecto. 

O Los huevos se deben lavar solamente en el 
momento de utilizarlos (si se los consume sin 
cocción), porque la cáscara natural ayuda a su 
conservación. La posición más correcta para alma- 
cenarlos es con la punta más aguda hacia abajo. 


Recuerde que... 


0 Las claras de huevo se conservan en un frasco de 
vidrio tapado y etiquetado con su fecha, no más de 1 
semana. En el freezer se mantienen bien entre 5 y 6 
meses. 


O Para batirlas a punto nieve deben estar a tempe- 
ratura ambiente. 


6 Para que resulten más espumosas y abundantes 
se les agrega, antes de batirlas, una pizca de sal o 
cremor tártaro. 


O Sial cascar el huevo la yema se rompe y se mezcla 
con la clara, batir el huevo y reservarlo en un reci- 
piente con tapa para emplearlo en rellenos, revuek 
tos o tortillas. 


O Los huevos “cachados” se preservan pegando 
cuidadosamente la cáscara con un trozo de cinta 
adhesiva transparente, de modo que no quede al 
aire ninguna rajadurita. 


€ Los huevos marrones o blancos tienen el mismo 
valor nutritivo. 
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O Si las frutas abrillantadas hubieran tomado hu- 
medad, páselas por almíbar espeso, déjelas orear y 
al día siguiente séquelas en el horno a temperatura 
suave. 


O Para que el pan no se enmohezca y acumule 
humedad se lo debe guardar en bolsas impecables 
de tela blanca, o envuelto herméticamente en papel 
dentro del congelador. | 
O Las papas se guardan en lugar oscuro. Las | 
manchas verdes de tonalidad clara, se eliminan con 
el cuchillo. Si la papa presenta manchas verdes y 
oscuras, se la debe descartar totalmente. 

O Retirar o separarlas frutas y verduras demasiado 
maduras de las lozanas para que éstas no se 
contaminen. 

O Las remolachas se guardan cocidas, peladas y 
rociadas con vinagre. Crudas presentan signos de 
humedad en muy poco tiempo. 

0 Eliminar el aire de todo comestible envuelto en 
polietileno antes de guardarlo en la heladera o en el 
congelador. No usar nunca bolsitas húmedas. 


¿Nada más 
que medio 


limón? 


Es mucho lo que se puede hacer con medio limón 
en lugar de desaprovecharlo y dejarlo en la heladera 
hasta que se seque y pierda su frescura y aroma: 
e Exprimirunas gotitas enla cacerola donde hierve 
el pescado. Lo mantendrá firme y blanco. 

6 2 cucharaditas de jugo de limón agregadas a 1 
taza de crema de leche fresca la convertirá en la 
“crema ácida” que reclaman algunas recetas. 

8 2 cucharadas de jugo de limón en 1 taza de leche 
fresca la transformará en la leche ácida que requie- 
ren algunas preparaciones. 

e Unas gotas de jugo de limón sobre las frutas 
secas antes de pasarlas por la licuadora impedirán 
que se apelmasen. 

6 2 cucharadas de jugo de limón en el agua donde 
se cocina el repollo eliminará el olor desagradable. 
Lo mismo sucedesi se vierten unas gotitas de limón 
en el pescado que se está friendo. 


9 Mezcle un resto de pan rallado 
con otro de queso rallado y utilice 
la mezcla para espolvorear la sar 
sa blanca de las verduras gratina- 
das, o bien para darle más sabora 
una cazuela de pescado. 


9 Con unas tajadas de queso 
mantecoso puede darle un nuevo 
sabor a los bifecitos de carne 


cortado como para milanesas. 
Dore en manteca los bifecitos ' 


condimentados con sal y pimien- 
ta. Echele un poco de agua calien- 
te o caldo a lo que queda pegado 
a la sartén, formando una salsita 
marrón que se conoce con el 
.nombre de “fondo de cocción”. 
Ponga los bifecitos en una fuente, 
viértales encima la salsa, cúbralos 
con el queso mantecoso cortado 
en tajadas finas y hornee hasta 
que el queso se derrita. Sirvalos 
de inmediato. 


0 Derrita 1 cucharada de mante- 
ca en una sartén a fuego vivo, 
incorpore unas hojitas de albaha- 
ca fresca picada y revuelva en 
esto 2 huevos, cocinando hasta 
que cuajen. Sirva sobre tostadas 
de pan negro sobrante, espolvo- 
reándolas con páprika. 


Cómo 


aprovechar 
sobrantes 


9 Separe las hojas de remolacha 
más frescas y tiernas, hiérvalas 
sólo con el agua de enjuague 
adherida, escúrralas, píquelas, 
aderécelas con manteca, sal, pi- 
mienta, un chorrito de vinagre y 
algunas rodajitas de huevo duro 
para decorar. 


0 Si tiene lista la mezcla para un 
flan y no posee azúcar, acaramele 
la budinera con cualquier resto de 
mermelada o de miel. Este rápido 
recurso le permitirá algunas va- 
riantes, por ejemplo, espolvorear 
la mermelada de la budinera con 
coco rallado, o nueces molidas, o 
copos de maíz triturados con el 
palote o con chocolate rallado. Al 
desmoldar el budín tendrá una 
gratísima sorpresa. 
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8 Utilice la crema Chantillí corta- 
da para preparar una torta suiza. 
¡Agréguele 2 huevos y 2 tazas 


¡chicas de harina leudante; aroma- 

tice con esencia de vainilla o jugo 
de limón y vierta la preparación en 
un molde de 22 cm de diámetro, 
enmantecado y enharinado. Hor- 
nee a temperatura suave durante 
30 minutos. Si desea variar el 
sabor de la torta, incorpore 2 cu- 
charadas de cacao en polvo, o 
frutas secas picadas, o coco ralla- 
do, o ralladura de naranja, o frutas 
abrillantadas, o pasas de uva con 
O sin semillas. También puede 
agregarle un vasito de algún licor 
de su preferencia. 


0 Utilice el último trozo de queso 
fundido que quede en su helade- 
ra haciendo virutas de queso con 
el pelapapas. Empléelas como 
guarnición en las ensaladas para 
acompañar platos frios. 


0 Una sola cucharada de queso 
rallado espolvoreado sobre los fi- 
letes de pescado recién fritos, for- 
mará al fundirse una delicada ca- 
pa brillante. 


O Aproveche 1 lata de choclo 
desgranado pisando primero los 
granos con un tenedor. Luego 
agréguele 3 huevos batidos y 
condimente a gusto. Vierta un 
chorrito de leche y harina como 
para espesar. Fria porcucharadas 
en aceite caliente y obtendrá 
unos deliciosos buñuelitos. 


Aderezos rápidos : 
hechos en licuadora 


6 Si le quedan solamente 2 barri- 
tas de chocolate, derrítalas con 
100 g de manteca, agreguéles 
200 g de azúcar molida, 2 huevos 
batidos y 125 g de harina. Perfu- 
me la preparación con la ralladura 
de 1/2 limón, vierta en una asade- 
rita enmantecada y hornee duran- 
te 30 minutos a temperatura mo- 
derada. Deje enfriar y sirva corta- 
da en cuadrados. 


0 Recorte la corteza de un pan 
del día anterior, corte la miga en 
tiras delgadas y sumérjalas en 
leche condensada. Páselas luego 
por coco rallado y dórelas en el 
horno. Nadie sospechará su ori- 
gen modesto cuando las sirva a la 
hora del té o en el desayuno. 


0 Si le han sobrado 2 claras, báta- 
las bien firmes y agrégueles 100 g 
de queso Mar del Plata rallado y 
una pizquita de pimienta. Unte 
con esta pasta cuadraditos de 
pan tostado, corónelos con una 
espiral de panceta ahumada y 
lleve a horno bien caliente, para 
que se doren. 


6 Licuar 1 durazno pelado y descarozado con 
4 cucharadas de mayonesa, 1/4 vaso de vino 
blanco, sal, pimienta. Para ensaladas de zana- 
horias. 

€ Licuar 1/2 taza de yogur con 1 cucharada 
de pepinitos en vinagre. Agregar 1 zanahoria 
rallada y 2 cucharadas de aceite. Condimentar 
a gusto. Especial para ensalada de papas. 

O Licuar 1/2 taza de leche con 100 g de 
queso Roquefort, 3 cucharadas de crema de 
leche y condimentos a gusto. Para ensalada 
de apio y para pescado. 

O Licuar 3 ó 4 ramitas de perejil con 1 diente 
de ajo, 4 cucharadas de aceite, 1 cucharada 
de vinagre, sal y pimienta. Para ensalada de 
mariscos. 

O Licuar 1/2 pomelo con 3 cucharadas de 
mayonesa, 1 cucharadita de azúcar o miel y 2 
cucharadas de Jerez. Para ensaladas agri- 
dulces. 
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6 Licuar 1/2 lata de choclo cremoso con 1/2 
taza de salsa Golf. Especial para ensaladas de 
pescado o con mariscos. 

6 Licuar 1/2 taza de blanco de apio trozados 
con el jugo de 1/2 limón, 100 g de queso 
crema, 1 cucharadita de azúcar, sal y pimienta. 
Para ensaladas con ave. 

6 Licuar 1/2 taza de mayonesa con 1 manza- 
na rallada, el jugo de 1 naranja, sal y pimienta. 
Para ensaladas con jamón. 

6 Licuar 1/2 taza de jugo de tomates con 3 
cucharadas de mayonesa, 1 cucharada. de 
pickles picados, sal y pimienta. Para ensaladas 
de hoja (acelga, lechuga, escarola, radicheta, 
espinaca). 

O Licuar 1 cucharada de mostaza, 1 cuchara- 
da de queso crema, 6 cucharadas de aceite, 6 
cucharadas de leche, sal y pimienta. Para 
ensaladas con huevos duros. 


Preparaciones 


saladas 


Con sobrantes de queso 


Revuelto 
de queso 


Sobrantes de queso rallado, 1 taza - Huevos, 3 - Perejil picado, 1 
cucharada - Aceite, 1 cucharada - Sal y pimienta, a gusto - Toma- 
tes cortados en rodajas, 2 - Orégano, 1 cucharadita. 


Rallar o pasar porla licuadora los trozos de queso sin 
cáscara. Aparte, batir los huevos ligeramente, añadir 
el perejil picado, el aceite, la sal y la pimienta. 
Mezclar bien. Calentar la sartén bien untada. Verter 
la preparación y remover con un tenedor cuando el 
revuelto comience a coagular. Ubicar alrededor las 
rodajas de tomate salpimentadas y espolvorearla 
con orégano. Cocinar durante 5 minutos más y servir 
en el momento. 


Ingredientes para 5 porciones 


Panceta, 5 ó 6 fetas - Jugo de naranja, 2 cucharadas - Cebolla 
cortada en juliana, 1 - Aceite, 4 cucharadas - Harina, 2 cucharadas - 
Leche, 1 taza - Huevos, 3 - Perejil picado, 1 cucharada - Sal y 
pimienta, a gusto. 
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Colocar la panceta en un plato y rociarla con el jugo 
de naranja. Aparte, en una sartén calentar el aceite y 
rehogar la cebolla. Agregar la panceta, dorarla de 
ambos lados y retirarla. Sobre la cebolla echar la 
harina, mezclar y agregar la leche caliente. Dejar 
hervir y añadir los huevos batidos, salpimentar a 
gusto, mezclar bien y dejar espesar. Cubrir con la 
panceta y servir caliente. - 


NOTA: La panceta se puede reemplazar con jamón o 
paleta. 


Con si 


y | MO 
dae ensal 


Con un puñado de 


aceitunas 1 


..COondimente una ensalada de papas con pi- 
mientos y cebolla picada 


Ingredientes para 6 porciones 


Ensalada rusa sobrante, 2 tazas - Sardinas, 1 lata- Jugo de limón, 1 
cucharada - Aceitunas verdes picadas, 50 g - Mayonesa, a gusto - 
Lechuga, 1 planta - Pepinos en rodajas, 1- Cornetes de salchichón 
o lomito, 10 - Perejil picado, 1 cucharada. 


Mezclar la ensalada rusa con las sardinas desme- 
nuzadas y rociadas con jugo de limón. Agregar las 
aceitunas y colocar el preparado en una fuente. 
Darle forma rectangular y untar la superficie con 
mayonesa. Cubrir con las hojas de lechuga sin 
nervaduras. En la cubierta colocar las rodajas de 
pepinos y sobre éstas los cornetes de salchichón o 
lomito. Espolvorear con perejil picado. 


..condimente una ensalada de hoja con el 
aderezo al que le habrá agregado las aceitu- 
nas bien picaditas. 

..bien picadas, agréguelas a las paltas condi- 
mentadas con aceite y limón. 

..Cortadas en trozos grandes y mezcladas con 
queso Petit Suisse es especial para preparar 
canapés de pan integral. 
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Con sobrante 
de carne picada 


Borlitas 
con salsa 
de queso 


Ingredientes para 24 borlitas 


Carne picada, 1 taza - Jugo de limón, 1 cucharada - Pepino en 
vinagre picado, 1 cucharadita - Zanahoria rallada muy fina, 1 - 
Harina leudante, 2 cucharadas - Sal y pimienta, a gusto. 


Para la base: Rebanadas chicas de pan, 24 - Manteca, 2 
cucharadas - Aros de cebolla, a gusto. 


Salsa de Queso: Queso cuartirolo, 100 g - Leche, 1 taza - Fécula 
de maíz, 1 cucharada - Sal, pimienta y nuez moscadas, a gusto. 


Colocar la carne picada en un recipiente, rociarla 
con el jugo de limón y agregarle el pepino en vinagre 
picado y la zanahoria finamente rallada mezclada 
con la harina leudante. Tomar pequeñas porciones 
con una cucharita y darle forma de esferas chicas. 
Untar las rebanaditas de pan con manteca y colocar 
sobre cada una de ellas unos aros de cebolla y 2 
borlitas de carne. Acomodarlas en una placa para 
horno y cocinar a temperatura máxima durante 12 
minutos. Servirlas en una fuente rociadas en el 
momento con Salsa de Queso caliente. 


Salsa de Queso 

Cortar el queso en trocitos y licuarlo con la leche, la 
fécula de maíz, la sal y la pimienta. Agregar 1 
cucharada de manteca y cocinar a fuego suave 
hasta que la preparación hierva y espese. Condi- 
mentar con una pizca de nuez moscada y utilizar. 


Con sobrante de caldo 
Hinojos 
a la crema 


Ingredientes para 6 porciones 


Hinojos, 3 cabezas - Caldo, 500 c.c. - Cebolla picada, 1 - Ajo picado, 
1 - Chorizos colorados, 3 - Salsa blanca, 500 g. - Perejil picado, 2 
cucharadas - Apio rallado, 2 cucharadas - Queso fontina rallado, 2 
cucharadas - Sal y pimienta, a gusto - Rodajas de tomates, 6. 


Hervir las cabezas de los hinojos en el caldo, retirar- 
las y cortarlas en juliana. Aparte, rehogar la cebolla 
en 2 cucharadas de aceite, agregar el ajo y los 
chorizos cortados en rodajas. Cocinar durante 5 
minutos y retirar. Preparar la salsa blanca, reempla- 
zando la mitad de la cantidad de leche por el caldo 
de los hinojos. Acomodar la preparación de cebolla, 
hinojos, chorizos en una fuente para horno enman- 
tecada. Cubrir con la salsa blanca mezclada con el 
perejil, el apio y el queso rallado. Cubrir con rodajas 
de tomates y llevar a horno moderado durante 15 
minutos. 


Con sobrante de puré de 
papas o papas hervidas 


Fuente 
napolitana 


Ingredientes para 6 porciones 


Puré de papas, 2 tazas - Zanahorias hervidas, 200 g - Jamón del 
diablo, 1 latita - Queso rallado, 3 cucharadas - Sal y pimienta, a 
gusto. 


Cubierta: Tomates cortados en rodajas, 2 - Orégano, 1 cucharada 
Aceite, 4 cucharadas. 


Mezclar al puré preparado con las zanahorias he- 
chas puré, el jamón del diablo, el queso rallado y 
salpimentar a gusto. Distribuir la preparación en una 
fuente para horno y cocinar durante 15 minutos a 
temperatura moderada. Retirar y cubrir con rodajas 
de tomate espolvoreadas con orégano y aceite. 
Llevar nuevamente al horno a temperatura modera- 
da durante 20 minutos más. 


NOTA: El puré de papas se puede reemplazarcon puré de 
zapallo o batata. 


Con sobrante de arroz 


Ensalada 
colorida 


Ingredientes para 6 porciones 


Sobrantes de arroz cocido, 2 tazas- Zanahoria en daditos cocidas, 
2-Chauchas cocidas picadas, 1 taza- Atún u otro pescado, 1 latita 
Salsa ketchup, 2 cucharadas - Mayonesa, 1 cucharada - Huevos 
duros, 2 - Lechuga, a gusto. 


Mezclar el arroz con las zanahorias y las chauchas. 
Añadir el atún y la salsa ketchup y la mayonesa. 
Salpimentar a gusto. Mezclar bien y verter en una 
fuente. Decorar con los huevos duros cortados en 
Aga Si se desea, añadir lechuga cortada muy 
ina. 


Con sobrante 
de arroz hervido... 


..preparar pequeños moldeados de distintos 
colores como guarnición de platos fríos. Arroz 
verde: agregar al arroz espinaca cruda picada 
o licuada; Arroz rojo: agregarle remolachas 
crudas ralladas, picadas o licuadas; Arroz 
naranja: agregar zanahorias crudas ralladas, 
picadas o licuadas; Arroz rosado: agregarle 
un poco de conserva de tomate o salsa ket- 
chup; Arroz beige: agregarle un poco de 
polvo Curry. 


NOTA: Los colores se pueden obtener tam- 
bién agregando el ingrediente indicado al 
agua de cocción del arroz. 


Moldeados de arroz 


Para moldear adecuadamente el arroz debe 
estar cocido “al dente”, escurrido y colocado 
en un recipiente enmantecado. Presionar el 
arroz en el molde con el revés de una cuchara 
o espátula para que los granos se adapten 
bien a la forma del recipiente. Tapar el molde 
con un lienzo y mantenerlo a baño de María (o 
colocarlo destapado en el horno tibio) durante 
10 minutos aproximadamente para dartiempo 
a que los granos se hinchen y mantengan la 
forma que se desee. Para desmoldar, tapar el 
molde con una fuente y luego invertirlo justo 
en el lugar de la fuente que sea necesario, de 
modo que no se lo necesite mover ni correr. 


Ingredientes para 6 porciones 


Puré de papas o batatas, 500 g - Queso rallado, 50 g- Ajo picado, 1 
diente - Perejil picado, 1 cucharada - Salsa blanca, 1 taza- Yemas, 
3 - Claras a nieve, 3 - Sal y pimienta, a gusto. 


Mezclar el puré con el queso, el ajo y el perejil. 
Agregar la salsa blanca y luego las yemas, una a una. 
Añadir las claras batidas a nieve y mezclar suave- 
mente. Condimentar a gusto y verter la preparación 
en un recipiente para suflé, bien enmantecado. 
Hornear a temperatura moderada durante 20 minu- 
tos y 20 minutos más a temperatura mínima. Servir 
en el momento, 


NOTA: También se puede preparar con puré de zapallo o 
zanahoria. 
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Ingredientes para 6 porciones 


Repollo blanco, 1/2 - Agua, 1 litro - Vinagre blanco, 2 cucharadas - 
Aceite, 4 cucharadas - Cebolla picada, 1 - Ají picado, 1 - Zanahoria 
rallada, 1 - Salchichas criollas, 500 g - Tomates picados, 1/2 taza- 
Caldo, 1/4 litro - Porotos de manteca cocidos, 200 g - Aceitunas 
negras picadas, 50 g - Sal, pimienta y polvo de albahaca, a gusto. 


Hervir el repollo en agua, sal y vinagre durante 15 
minutos. Escurrir y dejar cubierto para mantenerlo 
caliente. Aparte, en una cacerola rehogar la cebolla, 
el ají y la zanahoria. Agregar la salchicha cortada en 
rodajitas, los tomates y luego el caldo. Cocinar 
durante 20 minutos e incorporar el repollo, los 
porotos y las aceitunas. Sazonar con sal, pimienta y 
albahaca en polvo, a gusto. Cocinar durante 10 
minutos más y servir de inmediato. 


Con sobrante 
de pan negro 


Budincitos 
nogados 


Ingredientes para 20 budines 


Pan negro desmenuzado, 2 tazas - Harina leudante, 2 cucharadas 
Manteca, 60 g - Azúcar rubia, 100 g - Huevos, 2 - Ralladura de 
limón, 1 cucharada - Nueces picadas, 2 cucharadas. 


Cublerta: Azucarado de limón, 1 taza - Mitades de nueces, para 
decorar. 


Pasar el pan negro cortado en trocitos porla licuado- 
ra hasta desmenuzarlo. Añadir la harina y verter en 
un bol. Agregar la manteca blanda y el azúcar y unir 
muy bien. Añadir los huevos, uno a uno mezclando 
después de cada adición. Verter en pirotines y 
hornear durante 20 minutos a temperatura modera- 
da. Reservar en frascos cerrados herméticamente. 


Cubierta 

Tamizar 500 g de azúcar impalpable en un tazón e 
incorporar la cantidad suficiente de agua caliente 
como para formar una crema espesa. Añadir 2 
cucharadas de jugo de limón colado, mezclar bien y 
cubrir enseguida los budincitos nogados. Decorar 
con mitades de nueces. 


Con sobrante de claras 


Nevado 


Ingredientes para 6 porciones 


Merengue: Claras, 3 - Azúcar molida, 10 cucharadas - Fécula de 
maíz, 1 cucharadita - Esencia de vainilla, unas gotas. 


Crema Chantillí: Crema de leche, 200 g - Azúcar molida, 60 g. 


Salsa: Cacao, 2 cucharadas - Azúcar, 3 cucharadas - Manteca, 2 
cucharadas - Agua, 1 cucharada - Queso crema, 100 g. 


Merengue 

Batir las claras a nieve hasta que estén bien firmes. 
Aparte, tamizar el azúcar molida con la fécula de 
maíz y verter en forma de lluvia sobre las claras 
batidas, mezclando suavemente con espátula de 
goma y movimientos envolventes. Por último, perfu- 
mar con esencia de vainilla. Poner la preparación en 
manga con boquilla rizada o lisa y formar espirales 
sobre placas de pastelería 0.sobre asaderas inverti- 
das. Llevar a horno suave, sin precalentar, durante 
aproximadamente 1 hora y 20 minutos, hasta que 
estén doradas y se desprendan de la placa con faci- 
lidad. Retirar, enfriar y utilizar. 


Crema Chantillí 

Colocar la crema de leche en un recipiente, añadir el 
azúcar molida y batir a velocidad máxima durante 
unos segundos hasta que la crema Chantillí tome 
consistencia. Está a punto cuando al levantarla con 
el batidor de alambre, forma picos. 


Salsa de Chocolate 
Mezclar el cacao con el azúcar y la manteca. Agregar 


el agua, hervir durante 2 minutos, retirar e incorporar 
el queso crema. 


Armado 

Ubicar en una fuente una base formada por los 
merengues, uno al lado del otro, cubrir con crema 
Chantillí y colocar encima otra capa de merengues. 
Continuar hasta completar, terminando en forma de 
pirámide. Salsear con chocolate. 


NOTA: Si se desea, guardar los merengues en freezer, 
colocándolos en un recipiente con tapa y éste en una 
bolsa adecuada. Así se conservan durante 3 meses. 


Con sobrante 
de compotas de manzana 


Manzana 
sorpresa 


¡Angredientes para 4 porciones 


Compota de manzanas, 2 tazas - Bizcochuelo, 4 porciones - 
Claras a nieve, 3 - Azúcar, 6 cucharadas - Jugo de limón, 1 
cucharada - Azúcar impalpable, a gusto - Almendras o maníes, 2 
cucharadas 


Escurrir las manzanas. Ubicar las porciones de 
bizcochuélo en un plato y untarlas con mermelada. 
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Cubrircon la compota de manzanas. Aparte, batir las 
claras a punto merengue, incorporar el azúcar y 
continuar batiendo. Añadir el jugo de limón y batir 
hasta punto merengue. Colocar sobre la compota un 
copete de merengue. Espolvorear con azúcar im- 
palpable. Salpicar con almendras o nueces y grati- 
nar en horno bien caliente. 


Con sobrante 
de bizcochuelo 


Frutados 


Ingredientes para 6 porciones 


Bizcochuelo sobrante, 6 porciones - Almíbar al ron, 1 taza - Crema 
pastelera, 1 taza. 


Para decorar. Ciruelas, duraznos, frutillas o cualquier fruta de la 
estación, cantidad a gusto - Gelatina en polvo sin sabor diluida, 
para pincelar. 


Cortar el bizcochuelo sobrante en porciones rec- 
tangulares de 10 x 5 cm aproximadamente. Rociar 
con almíbar al ron y untar con crema pastelera. 
Decorar con ciruelas, frutillas, duraznos o cualquier 
otra fruta. Lustrar con gelatina diluída. 


Crema Pastelera 
Mezclar en un bol que pueda llevarse al fuego, 100 y 
de azúcar, 25 g de harina y 3 yemas. Agregar, poco a 
poco, 1/4 litro de leche caliente. Hervir removiendo 
continuamente con batidor, retirar y dejar enfriar 
antes de utilizarla. 


Con sobrante de almíbar 


Copa única 


Ingredientes para 2 porciones 


Almíbar de cualquier tipo de frutas envasadas, 1 tza - Harina, 1 
cucharada sopera - Azúcar, 2 cucharadas - Huevo, 1 - Chocolate, 2 
barritas - Esencia de vainilla, unas gotas. 


Varios: Crema de leche, 100 g - Ananá en trocitos, 1 taza. 


Calentar el almíbar y mientras tanto mezclar la 
harina con el azúcar y el huevo. Incorporar de a poco 
el almíbar caliente y el chocolate en trocitos. Llevar 
al fuego hasta que la preparación hierva y espese. 
Perfumar con la esencia de vainilla y dejar enfriar. 
Agregar la crema de leche batida, mezclar y llenar 
una copa grande de boca ancha. Decorar con 
trocitos de ananá y un copete de crema de leche. * 


NOTA: El almíbar se puede reemplazar con leche. 


Con sobrantes de yemas 


Dulce de 
huevos rosado 


Ingredientes para 8 porciones 


Azúcar refinería, 130 g- Yemas, 6 - Esencia de vainilla, 1 cucharada 
Carmín vegetal, unas gotas. 


Poner el azúcar en una cacerolita, cubrirla con agua 
y llevar a fuego fuerte hasta alcanzar el punto “hilo 
fuerte”. Pasar las yemas por el cedazo y agregarles 
el almíbar, poco a poco, sin dejar de revalver. Cocinar 
a fuego lento hasta que la preparación espese. 
Retirar del fuego, perfumar con la esencia de vainilla 
y colorear con el carmín vegetal. 


Con sobrante 
de bizcochuelo 


Huevos 
“Dolly” 


Ingredientes para 8 porciones 


Azúcar refinería, 500 g - Claras, 6 - Yemas, 6 - Esencia de vainilla, 1 
cucharadita - Bizcochuelo, 6 trozos - Nueces picadas, 1 cuchara- 
da - Frutas para decorar, cualquier variedad de estación - Azúcar 
impalpable, 1 cucharada. 


Colocar el azúcar en una cacerolita y agregarle 1 
taza de agua. Cocinar a fuego fuerte hasta que el 
almíbar alcance el punto de “bolita blanda”. Mientras 
tanto batir las claras a nieve e incorporarles las 
yemas bien batidas y la esencia de vainilla, uniendo 
muy suavemente con espátula. Verter el almíbar a 
punto, batiendo fuerte para entibiar la preparación. 
Si se desea, esta operación se puede realizar con 
batidora eléctrica. Cubrir el fondo de una fuente 
honda con los trozos de bizcochuelo, verter encima 
la preparación de huevos mezclada con las nueces, 


espolvorear con azúcar impalpable y gratinar en 
horno caliente. Enfriar y decorar a gusto con trocitos 
de ananá, durazno, banana o cualquier otra fruta. 


Con sobrantes 
de masa de tarta 


Masitas 
cocadas 


Ingredientes para 12 porciones 


Masa de tarta sobrante en recortes, 200 g - Mermelada de 
cualquier gusto, 4 cucharadas - Coco rallado, 4 cucharadas. 


Unir los recortes de masa hasta formar una masa. 
Dejarla reposar 10 minutos. Estirarla hasta 3 mm de 
espesor y cortar medallones de 8 cm de diámetro. 
Pincelar con mermelada y cubrir con coco rallado. 
Colocar en placas enmantecadas y hornear durante 
10 minutos a temperatura máxima. Reservar en 
frascos cerrados. 


Postrecitos para preparar 


en poco tiempo 


Hierva durante 10 minutos unas ciruelas pasas 
hasta que estén tiernas, enfríelas en el refrigerador y 
cuando estén heladas quíteles los carozos y sustitú- 
yalos con 1/2 gajito de naranja sin las semillas. 
Sirvalas con duraznos en almíbar cortados en gajitos 
finos. 


0 Petit four para el café 

Derrita 1 tableta de chocolate a baño de María y 
agréguele la leche en polvo que pueda absorber. 
Cocine durante 15 minutos y cuando esté tibio 
forme pequeñas bolitas. Hágalas rodar por coco 
rallado o nueces molidas y acomódelas en pirotines 
de papel. 
O Budín rápido de anana 

Corte ese medio anana sobrante en trozos y 
licúelo con 2 huevos y 100 g de azúcar. Agregue 2 
tazas de leche, 1 cucharada de manteca y la miga de 
4 pancitos de Viena remojada en leche. Licúe duran- 
te 1 minuto y vierta en un molde tipo budín inglés de 
25 x 20 cm. Hornee a temperatura suave hasta que 
esté dorado. Sirvalo con crema Chantillí o crema de 
leche batida espesa. : 


e Escones de banana 

Para obtener 36 escones tamice 300 g de harina 
con 3 cucharaditas colmadas de polvo para hornear. 
Agregue una pizca de sal, 50 g de azúcar molida y 80 
y de manteca fina. Unatodos los ingredientescon un 
tenedor mientras va agregando 2 bananas pisadas, 
6 cucharadas de leche y 1 cucharada de ralladura de 
limón. Tome la masa sin amasar y estírela con el 
palote hasta 3 cm de espesor. Corte con cortapasta 
medallones de 3 ó 4 cm, colóquelos en una placa 
enmantecada, pincélelos con huevo batido o leche, 
espolvoréelos con azúcar y hornéelos a temperatu- 
ra moderada. Sirvalos solos o rellenos con mermela- 
da, jamón o queso. 
e Bocaditos geométricos 

Ponga al fuego 50 g de manteca y mientras se 
derrite agréguele 1 taza de azúcar negra o rubia. 
Retire del fuego y mézclele 1 huevo, 1 taza de harina 
leudante y 3 cucharadas de coco rallado. Vierta la 
preparación en una placa para horno enmantecada 
y enharinada y hornee a calor suave hasta que se 
dore. Sirva cortada en cuadraditos, rombos o trián- 
gulos. 


6 Dulce de orejones 

Remoje un resto de 1/4 kilo de orejones de 
damascos en 2 tazas de agua durante toda la noche. 
Al día siguiente licúe todo para obtener un puré. 
Agréguele 2 tazas de azúcar y cocine durante 20 
minutos. Aromatice el dulce con cáscara de limón o 1 
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chaucha de vainilla mientras se cocina. De la misma 
manera aproveche sobrantes de otras clases de 
orejones. 


Si no tiene chocolate cobertura, prepare un baño 
que se le parece bastante. Corte en trozos 4 barritas 
de chocolate para taza, colóquelos en una cacerolita 
con 2 cucharadas de agua y derrita a fuego suave 
revolviendo siempre con cuchara de madera. Cuan- 
do esté totalmente diluído, agregue 1 cucharada de 
manteca y bata enérgicamente hasta que el baño 
resulte homogéneo y brillante. Para que quede bien 
satinado cubra la torta con una muy fina capita de 
dulce de leche. 


Todo con miel 


e Copos de maíz u otros cereales con leche 
fría y aderezados con miel en lugar de azúcar. 
e Pomelo aderezado con miel, horneado o 
crudo. 
0 Para convertir un helado común de crema 
en un delicado sundae, vierta en el momento 
de servirlo 1 cucharada de miel. 
6 Agregue a los panqueques calientes recién 
hechos un trocito de manteca en el centro de 
cada uno y rocíelos con miel. 
6 Aderece las ensaladas de frutas frescas con 
miel; prepare puré de manzanas o de bananas 
y endúlcelos también con miel. 
O Lave las manzanas, quíteles el corazón y 
péleles la parte superior hasta la mitad. Relle- 
* ne el centro de cada manzana con una mezcla 
de miel y azúcar rubia por partes iguales. 
Póngalas en una asadera y vierta en la misma 
1 pocillo de agua. Tape la fuente con papel 
enmantecado o de aluminio y hornee atempe- 
ratura moderada durante 30 minutos. Sirvalas 
calientes rociadas con el mismo almíbar, o 
frías y salseadas con crema de leche sin batir. 


Zanahorias 
confitadas 


Colocar 1 taza de zanahorias cortadas en da- 
ditos en una cacerola, rociarlas con jugo de 
limón para tiernizarlas y fijar el color con el 
ácido cítrico. Mientras se dejan en reposo 
unos minutos, poner a calentar 1 taza de agua 
con 1 taza de azúcar y 1 cucharada de jugo de 
limón. Cuando rompa el hervor incorporar la 
zanahoria y cocinar hasta que esté tierna, 
brillante y el almíbar resulte espeso. Retirar, 
dejar enfriar, perfumando si se desea con unas 
gotas de esencia de vainilla. Conservar en 
frascos cerrados y utilizarla en la preparación 
de tortas, budines y cremas, o bien para deco- 
rar en reemplazo de las frutas. 


NOTA: Si se desean confitadas y secas, escu- 
rrirlas del. almíbar, esparcirlas en una placa 
para horno cuidando que estén bien separa- 
das y dejarlas en el horno caliente y apagado 
hastaque se sequen bien.Conservar en cajas 
envueltas en papel celofán. 


La cocina nos brinda un mundo de posibilidades. * 
Cada ingrediente, bien analizadas sus característi- 
cas, es posible que nos depare la sorpresa de un 
nuevo sabor o una nueva aplicación, que ni siquiera 
hubiéramos imaginado. 

Lo que ustedes no deben olvidar es que la cocina 
es un laboratorio muy divertido, donde las cosas 
aparentemente más insólitas se transforman en un 
arma secreta para cautivar siempre un poco más a 
los comensales. 

En la cocina el orden de los factores no altera el 
producto, de modo que los ingredientes más comu- 
nes con un poco de audacia suelen dar resultados 
agradablemente inesperados. Esto sucede, por 
ejemplo, con las zanahorias. No cabe duda que son 
riquísimas ralladas crudas, hervidas en puré o com- 
plementando una ensalada rusa. Pero ¿por qué no 
glacearlas como a las batatas y servirlas como 
guarnición en un plato de carne al horno? Su sabor 
dulzón, su espléndido color naranja y esos tejidos 
fuertes que le permiten absorber distintos líquidos 
de cocción, las convierten en un ingrediente óptimo 
para confitar. 


Batir 120 g de manteca hasta punto crema. 
Añadir 200 g de azúcar y seguir batiendo 
hasta lograr una textura homogénea. Agregar 
3 huevos, uno a uno, batiendo bien después 
de cada adición. Incorporar 250 g de harina 
previamente tamizada con 2 cucharaditas de 
polvo para hornear, alternando con 1/2 taza 
de mate cocido. Perfumar con 1 cucharada de 
ralladura de limón y 1 cucharadita de esencia 
de vainilla. Añadir a la mezcla 1 taza de 
zanahorias confitadas cortadas en daditos y 
unir bien. Verter en un molde Savarin de 24 cm 
de diámetro, enmantecado y enharinado. Es- 
polvorear con azúcar molida y hornear a tem- 
peratura moderada durante 20 minutos y lue- 
go 20 minutos más a temperatura mínima. 
Retirar del horno, enfriar sobre rejilla y desmo!l- 
dar. Servir sola o cubierta con azucarado de 
limón. 
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